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適温調理機能 設定温度の目ま 


調理ずる設定温度の目安の範囲をで表わしていまず。 

肉調理（ビーフステーキ、しようが焼さなど）も 


いた雜 


をお使いください。 
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® 酸 
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しようが焼き 
かつおのたたさ 



野菜いため 
お好み焼き•焼きちち 
八宝菜•チヤーノ V ン 


嚇爆 



ゴ_:ヤチャンプル•鶏つくね•焼きそ 
白身魚のソテ T •空ふ菜とにんにく 
チン;ジャオ□ウスー•ホイコウ□ウ 
マ ー i ボー 豆腐 マーボー なず•焼き ビー フン 
大豆の キーマカレー •ピザ 
彩り;温野菜ノ く-ニヤカ ウダ ソース 


ば •チキ; y ソテー 
:のいため物 
えびチ IJi 


クレープ•シュゼ、:ソ 




かんたんいちごジャム; 


) スクランブルエツグ • 鶏ささみのホイル焼き•どら媽さ 
一- 夕 和風米粉ヮフル•パシケ_キ! • チ_ズケ_キ 


豚井 


標準計量カップ • スプーンでの食品の質量表（単位 g ) 


計量 

ルごじ 

大さじ 

カップ 

十量 

小さじ 

大ごじ 

カップ 

食品名 

(5 mL ) 

(15 mL ) 

に OOmL ) 

食品名 

(5 mL ) 

(15 mL ) 

に OOmL ) 

水•酒•牛季 L 

5 g 

15 g 

200 g 

トマトケチャップ 

5 g 

15 g 

230 g 

しようゆ•みりん•みそ 

6 g 

18 g 

230 g 

油•バター 

4 g 

12 g 

180 g 

食塩 

6 g 

18 g 

240 g 

片栗粉•砂糖（上白糖） 

3 g 

9 g 

130 g 

小麦粉馈力粉•強力粉） 

3 g 

9 g 

11 Og 

だし汁 

5 g 

15 g 

200 g 


このクッキングガイドで使用している計量カップ•スプーンでの食品の質量は表のとおりです。 
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適温調理機能 「卵調理」 X ニューで調理ずるレシピ 19〜23 


参ク レープ•シュゼット . T 9 

•卵焼き . 20 

•スクランブルエッグ . 20 

参 オムレツ . 21 

•目玉焼き . 21 

参 鶏のささみホイル焼き . 21 


適温調理機能+お好みの火力で調理する 応用 レ シピ 


•どら 焼さ . 22 

•和風 米粉ヮッつル . 22 

•パンケーキ . 23 

参 チーズケーキ . 23 
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適温調理機能の 操作方法 _ i 装ず夕か 参 I 

適温調理ま、予熱完了をお知らせし、設定温度（目安）をキープします。 

•各部のなまえ.操作パネル.付属品 取巧説明書 P. 4 、 5 ) •お困りのとさは 取扱説明書 P. 51 〜54 ) 



適温調理で使えるフライパンについて 


〇 取扱説明書 P .13 J 


次の推奨フライパン•鍋をご使用くださし、。 


推奨フライパン 

品名：フライパン型式：106865 


推奨フライパン 

品名：フライパンけ層つッ素加工）型式： DF -24 




推奨いため鍋 

品名：いため鍋型式：106834 


が巧巧向が* 

品名：卵焼き型式：106872 




参1 層 D 問1または1 局 お Hlfll 付のフライパン•鍋で、次の 
ものを使巧してください。 


左 IH ヒーター 

鍋底の直径 

12〜之 6 cm 

鍋底の反り 

3 mm 从下 

鍋底の厚さ 

1 mm 从上 


•推奨卵焼きは卵焼き用のため、適温調理「卵調理」で 
ご使用ください。 



上記た I 外のフライパンは使わない油が過熱され発火ずるぉそれがありまず。 


適温調埋をずるときのご注意とお願い 



•トツププレートの光センサーがミちれていると、鍋の温度が正しく検知でさない場合がありまず。 

ちれを取り除いてください。 (今 取扱説明書 P .47 ) 

♦設定温度は目安でず。調理物の種類や分量、鍋の種類•材質•形状などにより実際の温度と異 
なる場合があります。お好みの仕上がりにならない場合は苗をにより、設定温度を調節して 
ください。各^ニューごとの設定温度範囲内でも不十分な場合や手動によるお好みの火力へ 
切り替える場合は I 巡 I 岛匈蟲 のいずれかを約1秒押し、お好みの火力でご使用ください。 

(■» 取扱説明書 P .22、2 の 

•フライパンを連続して使用ずる場合（高温状態から通電をはじめた場合）などは、設定温度と 
実際の温度の差が大きくなる場合がありまず。フライパンを十分;令ましてからご使用くださし、。 
•「適温」点灯後、すみやかに調理をはじめてください。空ださの状態でフライパンを動かした 
り、放置したりずると、鍋の温度が高温になることがありまず。 


• Jit の 


•予熱途中でフライパンをとりかえたり、動かしたりしないでください。 

•油煙が多く出たら電源を切ってくだごい。 

•フライパンは IH ヒーターの中央に置き、調理中はそばを離れないでください。 

• 「適温」が点灯ずるまでフライパンに材料や水を入れないでください。 

♦適温調理に適したフライパンを使用しないと、適温にならず通電を停止ずる場合がありまず。 
その場合は 、 IH ヒーターで使えるフライパンかどうかご確認のうえ、お好みの火力でご使用 

ください。 达 取扱壺明書巧〜 15 、 2 _ 2 、 23 ] 


〇 


〇 


参鍋の温度を正しくはかるためフライパン 
を IH ヒーターの中央に置き、鍋底が 
光センサーの上にあることを確認ずる 
•フライパンに適量の油を入れる 




電源切/入 


を「ピツ」と 


鳴るまで}甲し、電源を入れる 

(ランプが点なします） 


卵調理 


または 議物 を巧し、 


ランプを点灯させる 

© を押し、温度を設定ずる< 


設定温度の目安取扱説明書 P .31 


0 国 


を押し、通電する 


>刚調理||いため物 I 、 


义力/温度 


を押した後、約30秒が内に 圓 


を押さないとブザーが鳴り自動的に解除されます。 

♦胃を 押してからを押しても通電できまず。 

•鍋の温度を正しくはかるためフライパンを 
中央から動かさないで<ださい 


適温になつたら調理する 


< 


♦連続して調理する場合は、手早く調理物を 
器に盛り、つライパンを戻してください。 


义力を調節したい場合は 




とろ火 


弱火 


中火 


強-火のいずれかを81砂!甲し、 



手動によるもなみの火力閒り替える 卜 ? If 


■ 

e 


調埋が終わったら 


ス算卜 


続けて使わないときは 


を押し、通電を切る 




電源切/入 


を押し、電源を切る< 

(ランプが消なしまず） 


>光センサーの上につライパンがな 
い状態を継続すると、安全のため 
通書を停止ずることがありまず。 


光センサー 


广 ■♦取扱説明書 P .20 ) 


7ライパン 



設定温度 


卵調理 


[1 

'側 

仆 

1 ISOl 

仆 

1 1501 


いため物 


区励 か!; 


門！:!か 


旧31仆[ 




SCI I 仆日8リ 


则啦 SS 




な加がし抑ィが如ィが观か I ;•抑 

■は 各メニューを選んだときの温度です。 
お好みの温度に設定してください。 

•設定温度は目安でず。調理物の種類や数量、鍋 
の種類 • 材質 • 形状などにより実際の温度と異な 
る場合があります。 

♦調理中も設定温度を変更できまず。 

• X - ユーを変更ずる場合は一度通電を切つた後 
に再度設定し直してください。 


予 

熱 

中 

適 

、、曰 

/皿 




■画 效瓦 D c 点灯)細み 

♦予熱が完了ずると/□ディーが鳴って、「適温」 
が点灯します。 

♦約50秒で「適遍」が点なしまず。鍋の種類•材質や形 
状などや鍋底の初期遍度によっては約！〜3分かかる 
場合がありまず。 ^^^説明書 P .13) 

♦最終キー操作から約45分経過すると、通電を停止します。 


♦「適温」が点灯しないと、切り替えられません。 
♦手動によるお好みの火力に切り替えた後は、設 
定温度をキープしませんので、加熱し過ぎない 
よう、火力をこまめに調節してくだごい。 

♦再び適温調理に切り替えたい場合は一度通電を 
切った後に再度設定し直してください。 


♦トツププレートの温度が約80て从下になるまで 
IH ヒーター表示部と IH ヒーター高温ミ主意表示部 
に「高温ミ主意」表示をします。 

•電源を切つても温度が下がるまで表示しまず。 


a 
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適温調理機能 「いため物がニューで調埋ずるレシピ 



ビーフステーキ 


材料 (2 枚分） 作りかた 

牛ステーキ肉 (1 枚 約 180 g )"’2 枚 サラダ油 . 適量 1 牛ステーキ肉は筋を切り、全体を軽くたたき、塩•こしょう 

福•こしよう . 各適量 にんにくのスライス…•…1片 を両面にふっておく。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
メニューの r いため物パ220」 を選び、 「スタート」 キーを押す。 
3 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、にんにくの 
スライスを入れ、色づいてきたらにんにくを取り出し、牛ス 
テーキ肉を並べて焼き上げる。 

(ミディアムの場合、片面約30秒〜1分程度） 

4 取り出しておいたにんにくをステーキの上にのせる。 

•詳しくは、 DVD 「調理のこつ」をご覧ください。 


調理のこつ 

•焼き時間や設定温度は目安です。肉の種類や厚みによっても違うので、お好みに応じて焼き時間を調節してください。 
•お好みによりブランデーやシェリー酒•ホワインなど大さじ1をふりかけ、アルコールを飛ばしてから盛りつけると 
一味違つたステーキが昧わえます。 


e 


かつおのたたさ 

材料 (2 人分） 

短 . 

レモン汁 . 

にんにく（スライス) 


かつお . 1節 

サラダ油 . 大さじ1 

氷水 . 適量 


しようが焼さ 



材料 (2 人分） 

月を肉（しようが焼き用） ……20 Og 
サラダ油 . 大さじ1 


しようが汁……大さじ1 
しようゆ••…大さじ 
L 酒 . 大さじ！ 


作りかた 

1 豚肉は広げた状態で A に10分間つけ込む。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
X ニューの r いため物 jr 220」 を選び、 「スタート J キーを押ず。 
3 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、 1 の豚肉を 
1枚ずつ広げて入れ、両面をきつね色に焼き上げる。 


•詳しくは、 DVD 「調理のこつ」をご覧ください。 


豚井 


♦令 ♦♦ 
♦ ♦♦♦ 



材料 (2 人分） 

豚□—ス薄切り肉…… 300 g サラダミ由 . 大さじ1 

—しようゆ . カップ乂 

A みりん . カップ乂 

.砂糖 . 大さじ3 

作りかた 

1 フライパンを IH ヒー ターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
メニューの r いため物 jr 220」 を選び、 r スター ト」 キーを押す。 
2 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、豚肉を広げ 
て両面を焼さ、 A の調昧料を入れ煮絡める。 


作りかた 

1 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
メニューの r いため物 jr 220 j を選び、 「スター H キーを押ず。 
2 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、かつおを入 
れ全面を焼きつける。 

3 フライパンからかつおを取り出し、氷水を入れたボウルに 
浸ず。 

4 かつおが;令えたら、取り出してお好みの厚さに切り分ける。 
5 短とレモン汁をかけ、お好みでスライスしたにんにくをの 
せる。 


い iM ‘がリ1鹏1|願 



ぶ一とジが:ごミ- 


‘4おい い ’1 い,立 _ 


斗 n る‘接 r 


量量け 
適適か 

: : T — 














































トツポギ 



材料 (2 人分） 

h ッポギ . 

玉ねざ . 

十ベ、い/ . 

.200 a 

. 乂個 

. 1 太か 

干17へソ 

I — / I '' / . 

け义 

. . に Ho 

I し八； uAj 

I \ / (ず/ . 
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し、/ ul 了ん 

サフタ;由 . 

…•…大ごじ！ 


—しようゆ…•…大さじ 2)^ 
コチユジヤン•…大さじ2 

砂糖 . 大さじ2 

_水 . 大さじ2 


作りかた 

1 玉ねざは薄切り、キャベツは一□大に切る。にんじんはいちよ 
う切りにし、いんげんは長さ 5 cm に切る。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 

メニューの r いため物」「21 0 J を選び、 「スタート」 キーを巧ず。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、玉ねぎ、に 
んじん、いんげんをいためる。 

4 トツポギも加え、 A の調味料をまわし入れてよく混ぜ、キャ 
ベ、ソを入れていため、ふたをし蒸し煮にする。 


チデミ 



材料 (2 〜3人分） 

く生地> 

I —こ . 

. 1 わ 

I しり 

. 

1 " 

/ ホ/口十 J 

漂 - h 蜡 . 

ノ」 \ 1 ホ 

洁刀物 

阿 m . 

1 bug 

. 1 イの 

卵 

古 . 

M 固 

... 1 r 1 

水 

お 一 V し I ホ、^ ■ . 

1 OUITIL 
. 1 nn っ 

ホ ) C りむさす 

塩 . 

I UUQ 
. 少々 


しようゆ . 大さじ！ 

ごま油 . 大さじ1 

くたれ> 

にんにく . 小さじ乂かけ 

長ねざ . 適量 

しよう油 . 大さじ3 

白ずりごま . 大さじ1 

ホ唐辛子 . ル1本 


作りかた 

1 にらは長さ 4 cm に切り、赤唐辛子は小□切りにずる。ボウ 
ルに小麦粉、卵を入れ、水を少量ずつ加えながら混ぜ、にら、 
赤唐辛子、あさりのむき身、塩、しようゆを加えてよく混ぜる。 
2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、ごま油を入れて、メ 
ニユーの r いため物 jr 240 j を選び、 「スタート J キーを押ず。 
3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、フライパン 
に材料を流し入れて両面を焼く。 

4 たれは、にんにくをずりおろし、長ねざはみじん切りにして、 
他の材料と混ぜ合わせる。 


ガーリツクトースト 



包 


材料 (4 枚分） 

フランスパン 値さ 3.5 cm ) …4枚 ブ□ッコリー (みじん切り）. •大さじ2 
にんに < . 1かけ バター . 1 5 g 

作りかた 

1 バターは室温でやわらかくする。にんにくは半分にする。 

2 ブ□ッコリーは、やわらかくしたバターと合わせる。 

3 つライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニューの 「いため物 J 
「240 J を選び、 「スタート J キーを巧ず。 

4 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、つランスパン 
を両面焼き、片面ににんにくをこずりつけ、 2 を塗り、塗った 
面を下にして車を <'焼<。 


適温調理機能「いため物」メニューで調理ずるレシピ 




ゴーヤチヤンプル 


材料 (2 人分) 


作りかた 


ゴーャ . 1本 

サラダ油 . 大さじ2 

豚バラ薄切り肉トロ大に切る） 

.50 g 

もめん豆腐(一口大） . 乂 T 

卵 . 1個 


しようゆ . 小さじ1 


塩 . 小さじ）^ 


A 


酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

和風だしの素…小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 

水 . ルさじ1 


1 ゴーヤを縦半分に切り、種とわたを取り、 5 mm 幅の薄切り 
にして輕く塩をふり（分量外)、しんなりずるまでおいた後、 
もみ洗いをして水けを切る。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 

メニューの 「いため物 Jr 20 0 J を選び、 「スタート」 キーを 

巧す。 

3 表示部に r 適温 J を表示し、適温に加熱されたら、豚バラ肉を 
いため、焼き色がついたら、ゴーヤ、豆腐の順にいため、 A の 
調昧料を入れる。 

4 溶きほぐした卵を入れ、かさ混ぜて軽く火を通ず。 


♦詳しくは、 DVD 「調理のこつ」をご覧ください。 


〇 

















































鶏つ <ね 


野菜いため 


材料 (1 人分) 


材料 (2 人分) 


野菜ミックス . 25 Og 

サラダ油 . 大さじ1 

鶏がらスープの素…ルさじ] 
塩•こしよう . 各少々 


鶏ひき肉 . 30 Og 

サラダ油 . 大さじ1 

-しょうゆ . ノ」\さじ！ 

しょう力《(みじん切り）…1片 
A 卵黄 . 1個 


万能ねざ(小□切り）…10本 
_片栗粉 . 大さじ1 


しようゆ 


B 


酒.……. 
みりん 


L 砂糖 


大さじ1 
大さじ1 
大さじ1 
大さじ2 


作りかた 

1 つライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れ、 

メニューの r いため物」「220」 を選び、 「スタート J キーを押す 

2 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、野菜ミック 
スを入れいためる。 

3 火が通つたら鶏がらスープの素、塩、こしようを入れ、味を 
調える。 


作りかた 

1 鶏ひき肉に混ぜ合わせた A を加えよく混ぜ、12等分にして 
それぞれ厚み1 cm の小判型にまとめる。（手にサラダ油を 
つけると肉をまとめやずくなる） 

2 つライパンを IH ヒーターの中央に置さ、サラダ油を入れ、メ 

ニユーの 「いため物」「170」 を選び、 「スタート」 キーを押ず。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、 1 を入れて 
ふたをし、焼さ色がついたら裏返し、中まで火を通ず。 

4 B を絡める。 


の 


適温調理機能「いため物」 X ニューで調理するレシピ 


あがみソース 
紅しようが… 
マヨネーズ…. 
削りぶし……•’ 
青のり . 


長し、ち （すりおろし） .50 g 

水 . lOOmL 

サラダ油 . 大さじ2 


材料 (2 人分） 

キャベツ斤切り) . 10 Og 

長ねざ (小口切り） . 本 

豚バラ肉 .40 g 

し、力、(短冊切り） .40 g 

むきえび .30 g 

天かず . 大さじ2 

薄力粉 . lOOg 

和風だしの素 . 小さじ！ 

卵 . 1個 


作りかた 

1 ボウルに薄力粉、だしの素、溶き卵、長いもを入れ、水は少し 
ずつダマにならないように混ぜ合わせる。（ダマがあったら 
ダマをつぶすように混ぜ合わせる） 

21 にいか、むきえび、キャベツ、長ねぎ、天かすを加え混ぜ合 
わせる。 

3 つライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れ、メ 
ニューの 「いため物」「220_| を選び、 「スタート J キーを巧ず。 

4 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、 2 の半分 （ 1 
人分）を流し入れて、その上に豚肉をのせ、裏面に焼き色が 
付いたら裏返し、中まで火を通ず。 

5 同樹こ 2 の残り分 （1 人分)を焼く。 


材料 (4 個分） 

切りもち . 4個 


作りかた 

1 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニューの 「いた 

め物_|「220」 を選び、 「スタート J キーを押ず。 

2 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、もちを入れ 
〇、たをする。 

3 焼き色が付いたら裏返してふたをし、やわらかくなるまで 
焼く。 


お好み焼さ 



焼さそは 



材料 (1 人分） 

焼さテば用めん (ソース付き） 
. 1 

野菜ミックス . 25 Og 

豚薄切り肉 .50 g 

サラダ油 . 大さじ！ 

塩•こしよう . 各少々 


作りかた 

1 つライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 

メニユーの 「いため物 Jr 20 0 J を選び、 「スタート J キーを巧ず。 

2 表示部に rjs 温」 を表示し、適温に加熱されたら、豚肉、野菜ミツ 
クス、焼きそば用めんの順にいためる。 

3 最後にソース、±盘、こしようを加える。 


焼さちち 


r 












心^ 



量量量量量 
直直直直商 

、ス、ス、ス、ス、3 


の 































































チキンソテ 


ポーク ソテ 



材料 (2 人分) 


材料 (2 人分) 


鶏もも肉り 枚約100 g ) . 2 枚 にんにく (薄切りスライス） "1 かけ 

レモン . 1個 才 IJ ーブ油 . 大さじ！ 

□ —ズマ IJ — . 2 枝 

塩•こしよう . 各少々 


豚□—ス肉り枚約 1 0 Og ) …2枚 

塩•こしよう . 各少々 

サラダ油 . 大さじ1乂 

薄力粉 . 大さじ2 


しようゆ . 大さじ！ 

A みりん . 大さじ1乂 

.バター .8 g 


作りかた 

1 鶏もも肉は厚みのあるところには切り目を入れて、フォー 
クで穴をあけ、厚みを整え、塩、こしようをふる。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、オリーブ油とにん 
にく、□ーズマリーを入れ、 X ニューの 「いため物 J 「1 80」 
を選び、 「スタート J キーを押ず。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱され、にんにく、□一 
ズマリーは香りが出たら取り出し、鶏もも肉を皮面を下に 
して焼く。（肉は反らないように押さえつけるとよい） 

4 焼き色が付いたら裏返し、中まで火を通ず。 

5 レモンを添える。 


作りかた 

1 豚□ース肉は筋に切り目を入れて、全体を軽くたたき、塩、 
こしようをふり、薄力粉をまぶず。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
メニューの r いため物」「180」 を選び、 「スタート J キーを巧す。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、 1 の豚肉を入 
れ、焼さ色が付いたら裏返し、中まで火を通し、豚肉を取り出ず。 
4 キッチンペーパーなどでつライパンのミちれをなき取り、 A 
を入れ、 ソースを作る。 


白身魚のソテ 


材料 (4 切れ分） 

たい . 4切れ ォリーブ油 . 大さじ4 

にんにく (みじん切り） • ル2かけ 粒マスタード . ルさじ4 

パン粉 . 大さじ4 塩•こしよう . 適量 


作りかた 

1 たいに塩、こしようをふる。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、才 IJ - ブ油を入れ、 
X ニューの r いため物」「200」 を選び、 「スタート J キーを巧ず。 
3 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、にんにく、 
パン粉をいため、フライパンのむさに寄せる。 

4 たいを入れ、焼き色が付いたら裏返し、粒マスタードを塗り、 
いためたパン粉をたいにのせ、中まで火を通ず。 



適温調理機能「いため物」ニユーで調理ずるレシピ 


八宝菜 




えびチリ 



材料 (2 人分) 


材料 (2 人分) 


豚□-ス薄切り肉•……10 Og 
むきえび(大） .50 g 

し、力、(皮をむいたちの） . 10 Og 

干ししいたけ . 3枚 

にんじん .30 g 

ゆでたけのこ .••••••50 g 

白菜 .200 g 

さやえんどう . 8枚 


-しようが汁……小さじ乂 

A 酒 . 小さじ1 

_想 . 少々 


B 


C 


D 


ミ酉 . 大さじ乂 

塩 . 少々 

片栗粉 . 大さじ乂 

にんにく （みじん切り)片 
しようが(みじん切り）••小1かけ 

酒 . 大さじ1 

塩 . ルさじ）^ 

鶏がらスープの素•小さじ 

-水 . カップ％ 

サラダ油 . 大さじ2 

ごま油 . ルさじ1 

片栗粉 . 小さじ2 

水 . 小さじ2 


えび .400 g 

サラダ油 . 大さじ3 

豆板誓 . 小さじ1 

■ ねぎ (みじん切り） . 乂本 


A しんしく（みじん切り）••乂片 
. しようが(みじん切り）…小1片 
—トマトケチャップ••大さじ3 

酒 . 大さじ！ 

D 砂糖 . 小さじ 2 

K しようゆ . 小さじ2 

水 . カップ若 

_鶏がらスープの素••小さじ3^ 


C 


片栗粉 
L 水 


小さじ！ 
小さじ1 


作りかた 

く肉•魚介の下ごしらえ> 

1 豚肉は 3 cm に切り、 A を混ぜておく。 

2 えびは背わたをとり、いかはーロ大に花切りにずる。 

3 ボールに、えび、いかを合わせ B を混ぜる。えびといかを湯 
通しずる。 

く野菜の下ごしらえ> 

4 干ししいたけは、もどして3つに切り、ゆでたけのこ、にん 
じん、白菜は一口大に短冊切りにずる。 

にんじん、さやえんどうは下ゆでしておく。 

5 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れ、メ 
ニューの r いため物 jr220j を選び、 「スタート J キー到甲す。 
6 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、 C の材料を入れ、 
豚肉、えび、いか、野菜の順にいため、火が通ったら D の調味料 
を入れ、水溶き片栗粉でとろみをつけ、ごま油を回しかける。 


作りかた 

1 えびは尾の一筋を残し殻をむき、包了で背に切り目を入れ 
て背わたを取る。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油大さじ2 
を入れて、メ ニ:!一 の r いため物 jr 200」 を選び、 r スタート J 
キーを押ず。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、えびを入れ 
ていためる。 

4 えびが色づいたら、一旦取り出し、キッチンぺーパーでフラ 
イパンのミちれを取り、油大さじ1と A の薬味を入れてから 
豆板誓を入れいためる。 

5 B の調味料を加え、煮立ったら、えびを戻し入れ混ぜ合わせる。 

6 C の水溶き片栗粉を回し入れ、とろみをつける。 

•詳しくは、 DVDr 調理の こつ」 をご覧ください。 









































































ホイコウ□ウ 


チンジャオ□ウスー 




材料 (2 人分) 


材料 (2 人分) 


豚肩 □ —ス薄切り肉 (3cm 幅） 

.150 g 

キヤべ、ソ(一口大） . 20 Og 

ねざ (5mm 幅の斜め切り） . 1 本 

サラダ油 . 大さじ1乂 

「酒 . 大さじ乂 

A しょうが汁..…大さじ乂 
±息 . 少々 


鶏がらスープの素••小さじ)4 


B 


水 . 大さじ2 

酒 . 大さじ] 

甜麵誓(テンメンジャン)••大さじ2 
塩 . 少々 


牛肉(細切り） . 1 50 g 

ピーマン . 2個 

赤パプリカ . 1個 

ゆでたけのこ(細切り）…… 30 g 

生しいたけ(薄切り） . 2枚 

しよう力ぐ(みじん切り） . 3 g 

—しようゆ . 大さじ乂 

A 片栗粉 . 小さじ1強 

_ごま油 . 大さじ乂 


サラダ油 . 大さじ1 


B 


オイ スターソース ••大さじ）^ 
しようゆ………大さじ乂 

塩 . 少々 

砂糖 . 小さじ乂 

酒 . 大さじ乂 

片栗粉、 . ルさじ；^ 


L 水 . 大さじ！ 

ごま油 . ルさじ1 


作りかた 

1 合わせた A に豚肉を混ぜこみ、5分程度おく。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 

メニューの 「いため物」 「200 J を 選び、 「スタート J キーを 押す。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、 1 の豚肉を 
いため、焼き色がついたらキャベツ、ねざをいため、 B の調 
味料を入れる。 


作りかた 

1 牛肉に A で下味をつける。 

2 ピーマンとホパプ IJ 力のへ夕と種を取り細切りにし、ゆで 
たけのこを細切り、しいたけを薄切りにずる。 

3 フライパンを IH ヒータの中央に置き、サラダ油とみじん切 
りにしたしようがを入れてメニューの 「いため物」 r 200 j 
を選び、 「スタート J キーを押ず。 

4 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら 1 を加えていためる。 
5 牛肉の色がかわったら 2 のピーマン、ホパプ U 力、たけのこ、 
しいたけの順に加えていためる。 

6 火が通ったら B を混ぜて加える。 

7 最後にごま油を回しかける。 


空な菜とにんにくのいため物 



材料 (2 人分） 

空な菜 . 150 g 「酒 . 大さじ！ 

サラダ油 . 大さじ 2 6 L 塩 •こしよう ………各少々 

「たかの、ソメ (輪切り） ••…]本 
八|_にんにく (薄切り） •…•… 1 片 

作りかた 

1 空な菜はさっと水洗いし、葉と茎に分け、それぞれ 4 〜 5 cm 
の長さに切る。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油と A を入 

れて、メニューの 「いため物」「220」 を選び、 「スタート J キ 

一を巧ず。 

3 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら 1 の茎を入 
れていため、色が変わったら 1 の葉を入れて手早くいため、 
B で味を調える。 


巧 


適温調理機能「いため物」 X ニューで調理するレシピ 



マーボー 豆腐 


材料 (2 人分) 


材料 (2 人分) 


もめん豆腐(一□大 ） "IT (300g) 

豚ひさ肉 . lOOg 

-ねざ(みじん切り） . 乂本 

A にんにく(みじん切り)..乂かけ 


_しよつが(みじん切り)…1かけ 

豆板誓 . 小さじ乂 


サラダ油 . 大さじ1 


甜麵醬(テンメンジャン)••大さじ1 

酒 . 大さじ2 

〇 しようゆ . 大さじ！ 

砂糖 . 小ごじ乂 

鶏がら スープの 素••小さじ；^ 

-水 . カップ h 

广「片栗粉 . 小さじ2 

し L 水 . 小さじ2 

ごま油 . 大ごじ為 


なず .250 q 

(縦6つ割に切り水に浸ず） 

豚ひき肉 . 10 Og 

-ねざ (みじん切り） 乂本 


A にんにく (みじん切り） ••乂かけ 
_しよう力ぐ (みじん切り）…1 かけ 

サラダ油 . 大さじ3 


B 


—豆板誓 . 小さじ乂 

甜麵誓(テンメンジャン)••大さじ1 

酒 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ乂 

鶏がらスープの素••小さじ乂 
水 . カップ兴 


^「片栗粉 . 小さじ2 

[L 水 . ルさじ 2 

ごま油 . 大ごじ乂 


作りかた 

1 さいの目に切った豆腐は熱湯にくぐらせ湯通ししておく。 

2 フライパンを IH ヒーターの 中央に置き、サラダ油を入れて、 
メニューの r いため物 jr 200 j を選び、 r スタート」 キーを 

押ず。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、 A を入れ、 
豆板誓と豚ひさ肉をいため、肉がポ□ポ□になったら B の 
調味料と豆腐を加え混ぜながら全体に火を通ず。 

4 C の水溶き片栗粉を加えとろみが付いたら、ごま油を加える。 


作りかた 

1 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油大さじ 2 
を入れて、メニューの 「いため物 J 「200」 を選び、 「スタート J 

キーを押ず。 

2 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたらなずをいため、 
焼き色がついたら取り出ず。サラダ油大さじ1を入れ、 A を 
いため香りがでたら豚ひき肉をいためる。調味料 B を加え、 
沸騰したらなずをもどし混ぜながら全体に火を通す。 

3 C の水溶き片栗粉を加えとろみが付いたら、ごま油を加える。 


巧 












































































チヤー八ン 



材料 (2 人分) 


ごはん .300 g 

チヤー シユ ー( あらみじん切り） 

.60 g 

長ねぎ(ル□切り） . 本 

卵 . 2個 

塩•こしよう . 各少々 


鶏がらスープの素 (粉末） 

. 小さじ1 

しようゆ . 小さじ！ 

サラダ油 . 大さじ 


焼きビーフン 



材料 (2 人分） 

ビー フン . 

サフタ油 . 

1 — 1^ . 

.150g 

…•…大さじ！ 
. 1 /わ 

1 しり 

エわザ、 . 

. 1/イ田 

さ 

レ0 つ、1 . 

^個 

. 1 イ田 

し X J 

幅车防 . 

1個 

. にりつ 

洗た豚 

しめじ . 

dUQ 

.50g 


卵 . 1個 

—しようゆ . ルさじ乂 

A 塩 . ルさじ乂 

_砂糖 . 小さじ乂 

ごま油 . 大さじ乂 

白いりごま . 大さじ乂 


作りかた 

1 深めの容器に卵を割りほぐし、ごはんとよく合わせておく。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
X ニユーの r いため物」「220」 を選び、 「スタート」 キーを巧ず。 

3 表示部に 「藏 gj を表示し、適温に加熱されたら、長ねざ、チヤー 
シユーと 1 の材料を入れていためる。 

4 塩、こしようと鶏がらスープの素を入れる。 

5 フライパンの中央をあけ、しようゆを入れ、チヤーハン全体 
にからめる0 


作りかた 

1 ビーフンはお湯(分量外）で3〜4分ゆでてざるにあげ、ボウ 
ルに入れ、ふたをして1分ほど蒸らし、サラダ油(分量外）を 
回し入れ混ぜておく。 

2 にらは長さ 3 cm に切り、玉ねざ、ピーマン、焼き豚は細切り 
にずる。 

3 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
メニューの 「いため物_|「200」 を選び、 「スタート」 キーを押ず。 

4 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、焼き豚、玉 
ねざ、しめじ、ピーマンを入れていため、ビーフンを加えて 
いため合わせる。 

5 A の調味料を加える。 

6 溶さ卵を入れて、にらを加えて混ぜる。 

7 ごま油を回しかけ、白いりごまを散らす。 




適温調理機能「いため物」 X ニューで調理ずるレシピ 


材料 (2 人分） 

合いびき肉 .80 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 乂個 

大豆(ゆで) .60 g 

枝豆(ゆで) .50 g 

しよう力ぐ(みじん切り） .5 g 

レー ズン . lOg 

オリーブ油 . 大さじ！ 


カレー ルー . 1片 

ケチャップ . 大さじ！ 

水 . カップ讀 

塩•こしよう . 各少々 

ガラムマサラ . 少々 

<半熟卵> 

卵 . 2個 


材料 (4 枚分） 

強力粉\ .200 g 

ドライイースト 

(顆粒状で予備発酵す要のもの ）••… jg 

塩 . 小さじ乂 

めるま湯(35口……約 1 25 mL 

才 I J _ブ油 . 大さじ乂 

ピーマン (輪切り） . 1個 


ベーコン (千切り) 
玉ねざ (薄切り）… 
ピザ用チーズ… 
ピザ用ソース… 


作りかた 

1 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、オリーブ油を入れて、 

メニユーの 「いため物_|「200」 を選び、 「スタート」 キーを巧ず。 
2 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、しようがと 
玉ねざを入れ、いため、半透明になったら、合いびき肉を入れ、 
ポ□ポ□になるまでいためる。 

3 カレールー、水、ケチャップ、レーズン、大豆を加え煮立たせ 
る。（カレールーの種類により、味が異なるため、お好みによ 
り水の量を調整ずる） 

4 水分がとんだら塩、こしようで味を調え、ガラムマサラを加 
え、出来上がり直前に枝豆を加える。 

<半熟卵> 

5 お湯を沸騰させて、卵を入れて、7〜8分ゆでる。 


作りかた 

1 ポリ袋に強力粉、ドライイースト、塩、めるま湯、オリーで由 
を入れ、ポ IJ 袋の口を閉じ、振って粉と水分をよく混ぜ、6〜 
8分間よくこねる。（この時、ポリ袋に少し空気を入れて□を 
閉じると、簡単に両手でこねることができる） 

2 粉のかたまりがなくなり、生地が袋から離れて1つになったら、 
そのまま室温で一次発酵させる。 （1.2 〜 1.5 倍になるのが目安) 
3 打ち粉をしたのし台に、生地を袋から出してガス抜きし、4 
等分にして、丸めて約10分休ませる。（ベンチタイム） 

4 3 の1枚分の生地を直径 18 cm くらいの円形に薄くのばし、 
フォークで穴をあける。（生地は、焼く直前にのばず） 

5 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニューの 「いた 
め物 J「200J を選び、 「スタート J キーを押ず。 

6 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、 4 の生地1 
枚分を入れ、ふたをずる。 

7 裏面に焼き色が付いたら 6 の生地を裏返し、ソースをめり、 
玉ねざ、ピーマン、ベーコン、チーズを並べ、ふたをして焼き 
上げる。 



枚個量量 
適摘 


巧 



























































適温調理機能「いため物」/ニューで調理ずるレシピ 


フレンチト-スト 




材料 (4 人分） 

赤パプリカ . 1個 

黄パプ U 力 . 1個 

ブ□ツコリートロ大に切る）’’1個 
力、ぼちや （5mm 幅の薄切り） "4 枚 
じやがいも (5mm 幅の薄切り） ..1 個 

アスパラ . 2本 

ズツキーニ (7mm 幅の輪切り） "8 枚 
オリーブ油 . 大さじ2 


塩 . 小さじ] 

水 . 大さじ3 

くパーニヤ カウダ ソース> 

アンチョビ (みじん切り） ••…半吿 
にんにく （みじん切り） . 2 片 

才 IJ ーブ油 . カップ乂 

生ク U —ム . 大さじ！ 

偉し脂肪率40%が上） 


材料 (4 枚分） 

フランスパン(厚さ 1 . 5 〜 2 cm ) 

. 4枚 

バター .20 g 

—牛孚し . カップ乂 

A 砂糖 . 大さじ乂 

—卵 . 1個 


作りかた 

1 赤パプリカ、黄パプ IJ 力をくし形で;^に切り、綿をそざ落とず。 
2 アスパラの根元を落として硬いところの皮をむき、）^に切る。 
3 カットした野菜を洗い、オリーブ油大さじ1と一緒に袋に 
入れて混ぜ合わせる。 

4 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、才 IJ - ブ油大さじ 
1 を入れて、メニユーの 「いため物 jr200j を選び、 「スタート J 

キーを押ず。 

5 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、フライパン 
にかぼちゃ、じゃがいもを入れ、その上にズ 、ソキー ニ 、ブ □、ソ 
コリー、アスパラ、赤パプリカ、黄パプリカの順に入れる。 

6 フライパンに塩と水を加え、フタをして約3分間蒸らす。 

7 3分たつたら、 「切 J キーを巧し、テのままの状態で2分間余 
熱で蒸らす。 

くパーニヤカウ ダ ソース> 

8 アンチヨビと生クリームを混ぜ合わせる。 

9 フライパンにオリーで由とにんにくを入れ、 「弱火 J で煮込む。 
10 にんにくがきつね色になったら 「切」 キーを押して余熱で温める。 
にんにくが人肌くらいに;令めたら 8 を加え、分離しないよ 
うに混ぜ合わせる。 


作りかた 

1 A はあらかじめ混ぜ、フランスパンを浸しておく。 

2 つライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニューの 「いた 

め物 jri80J を選び、 「スタート J キーを押ず。 

3 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、バターを引 
き、 1 のパンの両面を焼く。 


巧 


適温調理機能 「卵調埋 J 乂ニューで調埋ずるレシピ 



クレープ•シュゼツト 


材料 (8 お分） 

くソース> 

バター .20 g 

100%オレンジジュース 

.80 mL 

グラニュー糖 .30 g 

オレンジ果肉 

. オレンジ1個分 


作りかた 
く生地> 

1 ボウルに薄力粉とグラニユー糖を入れ、卵を加えて混ぜ合 
わせる。 

2 人肌に温めた牛乳と溶かしバターを入れ、混ぜる。 

3 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニユーの 「卵調理 J 
「170」 を選び、 r スター ト」 キーを 押ず。 

4 表示部に r 適温 J を表示し、適温に加熱されたら、生地を入れ 
両面を焼く。 


く生地> 

薄力粉 .80 g 

グラニユー糖 .30 g 

卵 . 2個 

牛季し .200 mL 

バター (溶かしたもの） .20 a 


オレンジ果肉の切り取りかた 

〇オレンジの上と下を切り落とず。 

@オレンジを立てて、包 T でオレンジのカーブにそいな 
がら、皮を少しずつ削ざ落とず。（皮や渋皮が残らない 
よう、 T 割こ削ぎ落とず） 

©房の薄皮ざりざりのところに包 T を斜めに入れる。 
房の反対側も同じように包下を斜めに入れ、果肉だけ 
を切り取る。 


くソース> 

5 フライパンにバター、オレンジジユース、グラニユー糖を入 
れる。 

6 5 のフライパンを IH ヒーターの中央に置き、火力 「強火」 に 
て加熱し、全体が沸騰してバターが溶けたら火力 「弱火」 に 
する。 

7 6 のフライパンに4つ折りにしたクレープを並べ、クレープ 
にスプーンでソースをまわしかけながら煮る。 

8 軽く煮込んでソースがクレープにしみこんだらフライパン 
から取り出し、残りのクレープを並べて同様に煮込む。 
オレンジ果肉を、クレープの上に飾る。 

•詳しくは、 DVD 「調理のこつ」をご覧ください。 


巧) 










































材料 (2 人分) 


. 4個サラタ油 . 大さじ2 

…… 50 mL 
小さじ乂 
…大さじ] 

. 少々 


作りかた 

1 卵をよく溶いておき、 A を混ぜ合わせる。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置さ、サラダ油を入れ、 
メニ ューの r 卵調理 jri 70 J を選び、 「スタート」 キーを押ず。 
3 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、油をフライ 
パン全体に広げ、なじませてから、 *1 を乂量くらい流し入れ 
る。半熟程度になったら向こう側から折りたたむ。 

4 空いているところにサラダ油をひき、 1 を乂量くらい流し 
入れ、これを繰り返ず。 


卵焼き 


スクランブルエッグ 



材料 (2 人分） 

卵 . 3個 

生クリームまたは牛季し 

.50 mL 

砂糖 . 少々 


作りかた 

1 ボウルに卵をときほぐして入れ、砂糖、塩、こしようを加え 
て混ぜ合わせる。 

2 良く混ざったら、生クリーム、または、牛孚し、バターを加える。 
3 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れ、 
/ニューの 「卵調理」「160」 を選び、 「スタート」 キーを押ず。 
4 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、ボウルから 
フライパンに材料を流し入れ、耐熱性のゴムべラを使って 
全体を大きくかき混ぜながらお好みの固さになるまで加熱 
ずる。 

♦詳しくは、 DVD 「調理の こつ」 をご覧ください。 


塩•こしよう . 適量 

バター 幢温に戻ず） .5 g 

サラダ油 . 大さじ1 



W しこ 

i だ M 
"風糖" 
水和秋塩 


A 


巧 


適温調理機能「卵調理」ニユーで調理ずるレシピ 


オムレツ 目玉焼き 




方' 


材料 (2 人分） 

卵 . 4個 サラダ油 . 適量 

「牛孚し . 大さじ2 バター . 大さじ2 

A 塩•こしよう . 各少々 

作りかた 

1 ボウルに卵を割りほぐし、 A を入れて混ぜ合わせる。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
/ニューの 「卵調理 J 「1 80」 を選び、 「スタート」 キーを巧ず。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、バターを入 
れて溶かし、全体に広げ、卵を一気に流し込み、円を描くよ 
うに全体を大きく混ぜる。 

4 半熟状態になって、フライパンの底にくっつかなければ、フ 
ライパンの手前を持ち上げて傾け、卵を手前にたたみ込み、 
木の葉形に整える。 


材料 (1 人分） 

卵 . 2個水 . 大さじ1 

サラダ油 . 大さじ1 


作りかた 

1 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 

X ニユーの 「卵調理 jri 70」 を選び、 「スタート」 キーを巧ず。 
2 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、卵を割り入 
れて水を入れ、ふたをずる。 


鶏のささみホイル焼き 

材料 (1 人分） 

鶏ささみ . 2本 塩•こしよう . 各少々 

はちみつ . 小さじ]イ 粒マスタード . 小ごじ乂 


作りかた 

1 筋を取った鶏ささみに粒マスタードとはちみつを塗り、±息、 
こしようをふってアルミホイルに包む。 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置さ、メニューの 「卵調理 J 

「1 60 J を選び、 「スタート J キーを押す。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、 1 を入れ、 
ふたをし、鶏肉に火が入るまで加熱する。 



夕 










































どら焼き 



材料 (4 個分) 


く生地8枚分> 

_薄力粉 . 50 g 

ベーキングパウダー 


A . 小さじ乂 


団子粉またはもち粉 

L .50 g 

卵 . 1個 


「牛乳 


はちみつ 
B みりん… • 
_しょうゆ 

く具> 


…… 50 mL 
…大さじ 3 
…大さじ！ 
小さじ乂 


つぶあん 

. 1 20 g ( i 個約 30g) 


和風米粉ワッフル 



材料。4枚分） 

白玉粉 . 70 g 

卵 . 1個 

水あめ . 60 g 

湯 . 60 mL 

く具> 

つぶあん 

.420 q (1 個約 30g) 


作りかた 

1 ボウルに材料 A を合わせ、卵を加えて混ぜ合わせる。この中 
に合わせた B の材料を少しずつ加える。 （1 0分くらいおい 
て生地を休ませるとさらによい） 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニユーの 「卵調理」 

「1 60 J を選び、 「スタート」 キーを巧ず。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、生地を入れ 
両面を焼く。 

(ふたをずるとふつくら早く仕上がる） 

4 焼きあがったら2枚の生地でつぶあんをはさむ。 


作りかた 

1 ボウルに白玉粉を入れ、その中に水あめを湯で溶かしたも 
のを半分入れて混ぜ残りを少しずつ加えて、ゴムべラを使し、、 
ダマにならないように混ぜる。さらに卵も加えて混ぜ込む。 
(室温で 30 分休ませる） 

2 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニユーの 「卵調理 J 

「1 60 J を選び、 「スタート」 キーを押す。 

3 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、生地をだ円 
の形に流し入れ両面を焼く。 

(表面が乾く程度に焼き、焼さ色がついたら裏返して10〜 
20秒焼く） 

(ふたをずるとふつくら早く仕上がる） 

4 生地でつぶあんを包む。 

5 お好みでホイップクリームを包む。 




適温調理機能「卵調理」ニューで調理ずるレシピ 


八ン ケーキ チーズケーキ 



材料 (4 枚分） 

薄力粉 .250 g 

ベーキングパウダ——小さじ1 

塩 . ルさじ乂 

石少糖 . 大さじ乂 

重曹 . 小さじ）^ 


バタ （溶かず） • 
無糖ヨーグルト… 

巧 m. 

.20 g 

… .250 mL 

.-1 イ旧 

午到 . 

1 個 

午子し 

はちみつ . 

ounriL 

………. lOg 


材料植径約 20 cm 、 1個分) 


クリ_ムチーズ . 250 g 

砂糖 . 70 g 

卵 . 2個 


作りかた 


生ク U —ム . 60 mL 

レモン汁 . 大さじ！ 

薄力粉 . 50 g 


作りかた 

1 ボウルに薄力粉、砂糖、ベーキングパウダー、重曹、塩を入れ 
て混ぜておく。 

2 溶かしたバターの中にヨーグルト、卵、牛乳、はちみつを入 
れ全体を混ぜ合わせる。 

31 に 2 を加え、混ぜ、 5 〜 10 分おく。 

4 フライパンを IH ヒーターの中央に置さ、メニユーの 「卵調理 J 
n 60 」 を選び、 「スタート J キーを押ず。 

5 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、生地を入れ 
両面を焼く。（ふたをずるとふつくら早く仕上がる） 


1 室温でやわらかくしたク U —ムチーズに砂糖を加えてなめ 
らかになるまで混ぜ、卵を1個ずつ加えてよく混ぜる。 

2 生ク U - ム、レモン汁を加えて混ぜ、ふるった薄力粉を加え 
て混ぜる。 （1 、2 はハンドミキサーでもよい） 

3 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニユーの 「卵調理 J 
「160」 を選び、 「スタート J キーを押す。 

4 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、生地を流し 
入れふたをずる。 

(ふたの代わりにアルミホイルでもよい） 

(フライパンの底面に耐熱用シートを敷くと取り出しやずい） 
5 20 〜 25 分くらい加熱する。 


かんたんいちごジャム 



材料 (1 回に作りやずい量） 

いちご . 1 パック(約 250g) レモン汁 . 大さじ！ 

グラニュー糖 はちみつ . 大さじ！ 

••…20 Og (いちごに対して約8割） 

作りかた 

1 いちごはへたをつけたまま軽く洗う。 

2 洗ったいちごのへたを落とし、縦乂の大きさにカットする。 
3 ボウルにいちごとグラニュー糖、レモン汁、はちみつを入れ 
て 3 時間おく。浸透効果により、いちごから水分が出てくる。 
4 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、メニューの 「卵調理 J 
「140」 を選び、 「スタート J キーを押ず。 

5 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、 3 を入れる。 
6 焦げないように、なべ底をまんべんなくかき混ぜながら、約 5 
分煮込む。（いちごのつぶの大ささにより煮么み時間を調整する） 
7 いちごの色が透明なあめ色になったら仕上げに目立つあく 
を取る。 






















































適温調理機能 + お好みの火力で調理ずる 応用レシピ 


焼さギヨウザ 



材料 (12 個分) 


白菜 . lOOg 

_豚ひさ肉 . ら Og 

にら（みじん切り） …•… 20 g 
長ねざ(みじん切り)…1 5 g 


A 


にんにく（みじん切り） 

. 大乂かけ 


しよつ力《(みじん切り） 


. ル乂かけ 

)1. 大さじ)^ 


しようゆ . ルさじ1 

ごま油 . ルさじ1 

_塩•こしよう . 少々 


市販のギヨウザの皮…’12枚 
サラダ油 . 大さじ2 


八ン バーグ 



材料 (4 個分) 


A 


B 


■玉ねぎ . lOOg 

.バター .15 g 

_合びき肉 . 30 Og 

パン粉 .20 g 

牛乳 . 大さじ3 

卵 . 1個 

塩 . 小さじ弱 

こしよう•ナツメグ 
_ 各少々 


サラダ油 . 大さじ1 

トマトケチャップ . 適量 

ウ スターソース . 適量 


作りかた 

1 白菜はみじん切りにし、塩(分量外）をふり、混ぜ合わせ、水 
が出たら水けをしぼる。 

2 ボウルに！と A を入れ、粘りが出るまでよく練り、12等分ずる。 
3 ギヨウザの皮に 2 のたねをのせ、ヒダを取りながら包む。 

4 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油大さじ1を入れ、 
メニユーの r いため物 jn 80 J を選び、 「スタート」 キーを巧ず。 

5 表示部に 「適温 J を表示し、適温に加熱されたら、 3 の材料を 
並べ、水を1 OOmL 入れ、ふたをずる。 「中火 J キーを1秒押し、 
火力「8」 に切り替えて、中まで火を通ず。 

6 水がなくなったらサラダ油大さじ1をまわし入れ、パリツ 
と'焼き上げる。 


作りかた 

1 A をフライパンに入れ、火力 「弱火」〜「中火 J にて玉ねざが 
透き通るまで加熱ずる。 

21 の粗熱を取り、 B に加えてよく混ぜ、4等分する。 

3 手にサラダ油(分量外）をつけ、 2 を片手に数回たたきつけ 
て空気を抜き、ル半り形にして中央をくぼませる。 

4 フライパンを IH ヒーターの中央に置き、サラダ油を入れて、 
メニユーの 「卵調理バ1 80 J を選び、 「スタート J キーを押す。 
5 表示部に 「適温」 を表示し、適温に加熱されたら、 3 を入れ、 
片面に焼き色がついたら裏返してふたをし、 「弱火」 キーを 
1秒押し、 火力「4」 に切り誓えて、中まで火を通す。 

6 トマトケチャップ、ウ スターソース を合わせ、 ソース をつくる。 


日立アプライアンス株式会社 

干1日己-8410東京都港区西新橋 2-15-12 電話日3 (3502) 2111 


2- J 8788-1 A 


Cl ( HP ) 


































